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FIZIKAI ALLOKEPESSEGFEJLESZTES, EROSITES

ESETFELVETES - MUNKAHELYZET

On 22 év korilli fiatal, akinek elt6kélt szandéka az, hogy a rendérség szervezetén beliil
hivatasos allomanyuként eredményesen dolgozzon! Ennek a hivatdsnak a gyakorldsa - sok
mas mellet - j6 fizikai erénlétet, kondiciét feltételez. Ennek érdekében On 50 kg-os
sulyokkal, 3 éran keresztiil folyamatosan végez minden héten egy napon edzést segitd
kézremlikddése nélkiil a lakdsuk nagyon zart levegétlen pincehelységében.

Vajon tisztdban van-e azzal, hogy milyen az erdénléte, megfelelne-e a rendvédelmi
hivatasnak, amennyiben nem, tudja-e mit kellene tennie, hogy megfeleljen ilyen jellegi
elvarasoknak? Vajon mi ebben a helyzetbedllitasban, ami j6, és ami nem felel meg az
er6fejlesztéssel szembeni szakszer( elvarasoknak?

1. dbra. Sportoldsi lehetoségek egyféle "csokra”

De vajon miért lényeges a jo fizikai eronlét, kondicio nemcsak dltaldban, hanem konkrétan a
rendvédelmi (renddrségi) szervek dllomdnya korében? Milyen lehetdségek, ajdnlatok vannak
a fejlesztésiikre, naprakészségiikre vonatkozoan? Ellendrzik-e ennek alakuldsdt a
rendvédelmi (renddrségi) szerveknél, milyen modon, kik teszik ezt?
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llyen és ehhez hasonlo kérdésekre kaphat vdlaszt a tananyag lelkiismeretes feldolgozdsa
sordn. Remélhetdleg nemcsak tdjékozodik ezekre vonatkozoan, hanem ezek
felhaszndldsdval, igénybevételével szisztematikusan On is alakitia sajdt erénlétét, kondicidjdt
azért, hogy egészséges legyen, illetve azért is, hogy eleget tegyen rendvédelmi (renddri)
hivatdsa jogos elvdrdsainak! Ezekre kap most e tananyag feldolgozdsa keretében
lehetdséget!

SZAKMAI INFORMACIOTARTALOM

Bevezetd

"Tudja-e, hogy milyen a magyar lakosok, kiilénésen a fiatalabb korosztdly fizikai dllapota,
eronléte, valamint a rendészeti szakteriiletre jelentkezd fiatalok kondicidja? Tudta-e azt,
hogy Magyarorszdgon ot ember kéziil csak egy végez rendszeres testmozgdst, pedig az
alapveto fittség, a jo kbzérzet megtartisihoz ez sziikséges lenne. A legfrissebb kutatdsok
szerint a mozgdsszegény életmod és az ebbdl fakado problémak ma madr egyre fiatalabb
korban jelentkeznek. Az egészséges életmod fontos eleme a rendszeres testmozgds. Az EU
Javaslatai alapjan egy felndttnek minimum 30 perc mérsékelt intenzitdsu testedzésre lenne
sziiksége a hét 5 napjdn vagy legaldbb 20 perc élénk intenzitdsu testedzésre a hét 3 napjdn.
A felnott lakossdg fele azonban nem teljesiti ezt a minimumot és a gyermekeknek is csupan
hiusz szdzaléka végez napi hatvanpercnyi, aktiv mozgdst. Megdobbents, de magyar
kutatdsok szerint a 14-19 éves korosztdlyban négy fiatalbol egy sajdt bevallisa alapjdn
lényegében soha nem sportol. A 20-25 éves fiatalok 42 szdzaléka soha, mig 14 szdzaléka
csupdn havi néhdny alkalommal szan idoét némi testmozgdsra.”l

Tudta-e, hogy az Eurépai Unié (EU) népességének korulbeliil 40-60%-a il6 életmddot
folytat? A tarsadalom tulnyomé része elkényelmesedett életmddot él, a TV, internet,
szamitdgépek, az Ulémunka, a bevasarlasok, a kozlekedés egyre kevesebb testmozgassal
jar. A mozgdashidny ma mar sajnos népbetegség. Nem gyalog vagy kerékparral megyiink az
iskolaba vagy munkahelyiinkre, hanem autéval. Nem lépcsén megyilink a masodik emeletre,
hanem lifttel. Egyszerlen mar nem mozgunk, a mindennapjainkbd6l hianyzik a fizikai
aktivitas és ez nagy probléma. Pedig az emberi test mozgasra termett. Miért ne szallhatnank
le egy megalloval hamarabb a buszrél, kerékparozhatnank, vagy mehetnénk gyalog? Ha
ezeket a kis lépéseket megtessziik, fittebbnek és egészségesebbnek érezzilk magunkat.

De miért is érné ez meg nekiink? Altalanosan ismert tény, hogy a naponta vagy hetente tobb
alkalommal sportolék kevesebbet stresszeznek, jobb a kedélyallapotuk és a koncentralo
képességik.

1 Idézet az Egészségkutatod Intézet 2009.03.12-i Hajduszoboszl6-i konferenciaja figyelemfelhivéd plakatjarol.
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Soha nem késé elkezdeni sportot és odafigyelni a testiinkre. Aki rendszeresen sportol,
jobban alszik, frissebben ébred. A mozgas segit az alloképesség fokozasaban és a nagyobb
teherbirdsban, de a rendszeresen sportoloknak nemcsak a fizikai erénléte jobb, hanem
szellemileg és lelkileg is kiegyensulyozottabbak - hivja fel a figyelmet a szakérté.

Nem lehet ezért eléggé hangsulyozni a rendszeres testmozgas, a sport fontossagat és
jotékony hatasat, ami révén fokozédik az agy szerotonin termelése is, vagyis még
boldogsagérzet keriti hatalmaba az embert. A mozgdas tehat 6rom és bizonyitottan kedvezé
hatdssal van az egészségre.

Forész

Olvashatta, hogy a mozgds létfontossdgu az ember életében. De hat akkor miért nem
csinaljuk? Az a korlat, amely meggatolja az embereket abban, hogy rendszeresen
mozogjanak, gyakran nem valédi fizikai akadaly, inkabb csak a gondolkodasmédbél fakad.

1. A fizikai képesség fogalma, 6sszetevdi

Témank szempontjabol képességnek nevezziik a valamely teljesitményre, tevékenységre
valé testi-lelki adottsagot, alkalmassagot, mindazt, amit meg tudunk tenni. Készségnek
pedig azokat a specidlis képességet értjiik, amelyeket gyakorlattal, gyakorlassal szerziink
meg. A képességek egyféle csoportositasat mutatja az alabbi abra;

Az elsédleges szellemi képességek kozé soroljak a szobeli kifejezé készséget, a verbdlis
megértést, a szamolasi képességet, a térbeli atlatas képességét, az emlékezetet, a vizudlis
észlelés sebességét és a kovetkeztetési képességet.

A fizikai képességek kozé az erdkifejtéssel, rugalmassdggal, testi koordinacidval,
egyenslllyal és alloképességgel osszefliggé képességek tartoznak.

A lcauatkez§ vazlat ennek nagybani 6sszetevéit szemlélteti.
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2. dbra. Fizikai-motoros képességek rendszere

2. A kondiciondlis képesség fogalma, 0OsszetevGi, fejlesztésének elvei,
modszerei, lehetéségei

A fizikai képesség fejlesztés, fejlédés a sziletéstél kezdve atfogja az ember sokréti

mozgasformdinak és mozgaskészségeinek /klszads, maszas, jaras, futds, ugrds, dobas,
elkapas, Utés, rugas/ egyéni alakulasat, valamint a kondiciondlis képességek /erd,
gyorsasag, alléképesség/ illetve a koordinacids képességek /téri tdjékozodas, ritmus,
egyensulyozé/ tovabba a hajlékonysag kialakuldasat, valtozasait. Sziiletéssel hozzuk
magunkkal: genetikai potencialt, strukturdlis sajatossagokat /alkati kérdések/, a fejlédés
orokletes elemeit, reflexek,- és elemi mozgasmintakat.

Ugyanakkor sajat magunk szerezziink /neveléssel, segitséggel/: mozgdastapasztalatokat,
edzés ingereket, /szdma, mindsége, mas-mas/ természeti,— kdrnyezeti,- tarsadalmi jelleg(
élményeket.

Az ember motorikus fejl6édéséhez tartoznak azok a differencialt és 6sszetett mozgasformak
is, amelyek a sportbeli képzés folyaman vagy a hivatassal 6sszefliiggé motoros tevékenység
kapcsan alakulnak ki.

2.1 Kondiciondlis képességek
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Kondicionalis képességek a motoros képességek azon csoportja, amelyet fé6ként energetikai
tényez6k hataroznak meg. Ide tartozik az erd, a gyorsasdg és az alloképesség. A
kondiciondlis képességek alapjat képez6 izomtevékenységre 3 tényez6 van donté hatassal:
az izomrost tipus, izomrostok szama, keresztmetszete- anyagcseréje (az izom-
0sszehlizodas energiaellatottsaganak médjai), a sziv a tudé teljesitéképessége, az erek
rugalmassaga, a hajszalérhalézat minésége, az idegimpulzus-felvétel és leadas mindsége.

a.) Az er6 (izomerd), eréfejlédés—-eréfejlesztés

Izomerén a kiils6é er6k és a mozgdas kozben fellépb belsé er6k, ellenallasok legy6zésének a
képességét értjik az izomzat aktiv tevékenységével.

Nagysaga fiigg az izomtomegtél és 6sszehlzodd képességétdl, az akaraterdtdl.
Az erékifejtés nagysagat két tényez6 hatdrozza meg:

- az idegingeriilet jellege,

- az izom tdmege és valasza az ingeriletre.

Az izomzat vastagodasaban a dont6 szerepet a fesziilés id6tartama jatssza, mig a fesziilés
mértéke az ingeriletbe hozott mozgatéegységek szamatdl fligg, és a kifejtett eré
nagysagara hat.

3. dbra. "Az izomerdvel biro személy”

Tesztelése:
- a kifejtett eré nagysagat mérjik egy vagy tobb végrehajtas esetén

- torténhet komplex vagy egyszer( gyakorlattal,
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- maximalis ismétlésszamig adott ellenallassal, vagy egyetlen végrehajtassal, novekvé
ellenallas mellett (maximadlis erd, mindig segitséggel!)

- ha a gyakorlat végrehajtasanak idétartama hosszu (legaldbb rovidtava alléképességet
igényel), akkor er6 alloképességet tesztellink

Az eréfejlesztéssel szembeni elvarasok

- a gyakorlat id6tartama kelléen hosszli legyen (statikus fejlesztésnél egy-egy gyakorlat,
dinamikus fejlesztésnél egy-egy sorozat idétartama)

- a gyakorlatokat és a mozgatott sulyokat a cél fliggvényében, az illeté életkoranak és
allapotanak figyelembevételével jeloljik ki, és a mozgatott sulyok, ellendllasok nagysagat
csak a megfelel6 allapotfelmérés utan allapitsuk meg

- a suly vagy ellendllas kell6en nagy legyen a fejlédéshez, de ne legyen olyan nagy, hogy az
eléirt ismétlésszam meghaladja a sportold pillanatnyi képességeit; a sportszer mozgatasat a
gyakorlat teljes terjedelmében tartsuk kontroll alatt, a gyakorlat végrehajtdsa technikailag
maradjon helyes

- a leheté legnagyobb szamu mozgatéegységet hozzuk miikodésbe, erre tudatosan is
torekedjiink a gyakorlatok végrehajtasa sordn, tovabba egy adott gyakorlatot a biztonsagos
végrehajtds szabdlyain belll a leheté legnagyobb mozgasterjedelemmel végezziink

- az ellendllas legy6zése mérsékelten gyors legyen, és a mozgas szerkezete semmiképpen
se valtozzon meg a tul nagy suly miatt, keriiljik a lendiiletvételeket, kontramozgdsokat és a
szer rangatdsat, a visszaeresztés torténhet kissé gyorsabban, mint az erdékifejtésé, de a
kontrollt megtartva

- a gyakorlatokat bemelegitett allapotban, a megfelelé nyujtégyakorlatok kozbeiktatasaval
végezzik

- kezdéknél és fiataloknal a nagy izomcsoportok komplex gyakorlataival kezdjiink, eleinte a
sportold sajat testének sulyat haszndlva, folyamatosan figyelve ra, hogy a ,kiszolgald” izmok
(pl. torzs izmai) edzettségi allapota megfeleljen a barmely testrész edzése miatt mozgatott
sulyok nagysdganak

- eréféleségek szerint leghamarabb a gyors erd, késébb az erd alléképesség, és legutoljara a
maximalis er6 fejlesztheté

- ha tisztdn eréfejlesztés a cél, akkor is kell fejleszteniink a keringést: alloképességi és erd
alléképességi edzéseket kell beiktatnunk az edzéstervbe, minimalisan 4-5 edzésenként
egyet, kilonben a keringés és a jarulékos szervek fejlédése elmaradhat az izomzat
fejlédésétdl

- a suly novelésekor, maximadlis eré fejlesztésekor és az erbedzések végén (a sportold
faradasakor) mindig biztositsunk segitséget (biztonsag)
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- egy edzésen beliil is a nagy izomcsoportok, nagyobb tdmegi izmok terhelésével kezdjik,
késébb haladjunk a kisebbek felé; el6szor az allé helyzetl gyakorlatokkal kezdjik, majd az
ulék, végiil a fekvék kovetkezzenek

- egy erbedzés teljes (bemelegitést és levezetést is tartalmazd) id6tartama ne haladja meg a
2,5 orat

- erbedzésen ne fejlessziink alloképességet és gyorsasagot is, csak vagy gyors erét, vagy
er6 alléképességet.

4. dbra. Erofejlesztés kondiciondlo gépen
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5. dbra. Eréfejlesztés "sziikségeszkozzel”

b.) A gyorsasag és fejlesztése

A gyorsasag az a képesség, mellyel az adott feltételek mellett képesek vagyunk a mozgasok
leheté legnagyobb sebességgel torténé végrehajtasara. Lehet6vé teszi, hogy kilonb6zé
cselekvéseket célszerlien, a lehet6 legrovidebb id6 alatt elvégezziik.

Fligg: az idegfolyamatok minGségétél, a gondolkodds gyorsasagatél, az izmok
ingerlékenységétél és 0Osszehlzodd képességétbl, akarater6tdl, az izgalmi és gatlo
folyamatok megfeleléen gyors valtakozasatél, a mozgdasban érintett izmok 6sszehluzdodasi és
ellazuldsi képességétdl.
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Gyorsulasi képesség: nyugalombdl vagy viszonylag lassi mozgdasbdél olyan hosszan tarté,
gyors mozgasba valtunk at, ami maximalis haladasi sebességet eredményez. (100m-es
sikfutas: ki mennyi idé alatt gyorsul fel maximalis sebességre, ha az ugyanannyi; mas fontos
a sprinternek és mas a tavolugrénak)

Helyzet gyorsasdg: a valasztds vagy dontés, illetve helyzetmegoldas gyorsasaga fiigg a
taktikai tudastol, nagyon jol fejleszthetd (,olvasni” az Ggyfél mimikajabdl, reakciéjabdl).

Tesztelése:

- rajt gyakorlatokkal, egyszer(i és O0sszetett feladatok id6re torténé végrehajtasaval, adott
id6 alatti ismétlések szamaval

- az egyes gyakorlatok erésziikséglete minimalis, id6tartama rovid legyen (a roévidtavu
alloképesség idejét se érje ell)

- altalanos teszt esetén (pl. fittségi teszt) elég egy mozdulat- és egy mozgasgyorsasagot
méré gyakorlat, sportagi teszt esetén a sportmozgassal szinkronban lévé feladatot mériink

A fejlesztés alapelvei, médszerek

- a gyorsasagfejleszté gyakorlatok az ismétlésekre épiilnek, azonos korilmények kozott
végrehajtva

- a gyorsasag az iddéskor elé6tt minden életkorban fejlesztheté, azonban minél id6ésebb
korban kezdjik meg a gyakorlatokat, anndl kevesebb fejl6édésre van lehet6ségiink

egyszerlbb gyakorlatokkal kezdjiik, késébb johetnek a bonyolultabbak

a feladat legyen szinkronban a sportolé technikai tudasaval és eréallapotaval

soha ne korlatozzuk a végrehajtas sebességét

a gyakorlat csak olyan id6tartamu legyen, hogy a faradas ne csokkentse a végrehajtas
gyorsasagat

- fontos az elemi mozdulatgyorsasdg folyamatos fejlesztése, fliggetleniul attél, mennyire
bonyolult az adott sportdg mozgdsanyaga

- a gyorsasagfejlesztés komplex mddszere az ismétléses moddszer, ahol semmilyen
korilmény vagy osszetevd - idétartam, intenzitas, tdv - ne lassitsa a végrehajtas sebességét

- a gyakorlat negativ fazisaban ne kelljen erét kifejteni

- pihenés feladata: optimalis koriilmények megteremtése a kovetkezd ismétléshez, ui. a
kdzponti idegrendszernek is kell pihennie (laza mozgas)

- mindig kell6éen bemelegitett és laza izomzattal fejlessziink gyorsasdgot, sohasem
kozvetlenil eréfejlesztés utan.
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Eréfejlesztés fontossdga a gyorsasagban:

- minél nagyobb sebességgel mozgunk, anndl nagyobb kiilsé ellenallasokat kell legy6zniink,
nagyobb erét kell kifejteniink, emiatt a sebesség novekedésével parhuzamosan novelni kell a
sportolo6 erballapotat

- a gyorsasagnovelés érdekében végzett er6gyakorlatokban ne szerepeljenek gatlo feladatok
(sulyz6 felkapasa talajrol - a visszaeresztést ne er6bdl ellent tartva végezze)

- a mozgas amplituddja, kiterjedése mérsékelten legyen korlatozva

- a maximalis eré novelése atmenetileg ronthatja a sportagi technika végrehajtasat, tehat ne
kombinaljuk a technikai és a gyorsasagi edzésekkel. Kisebb stlyoknal mar lehetséges.

C.) Az all6képesség és fejlesztése

All6képesséq: azokban a folyamatoknak az 0Osszessége, amelyek a nagy fizikai
megterheléseknél a szervezet bioldgiai egyensulyat hosszu id6re biztositjak. A szervezet
elfaraddssal szembeni ellendll6 képességét hosszan tartd erbkifejtésnél alloképességnek
nevezzilk (viszonylag magas, de allandé intenzitdssal hosszan végzett munka). Az
alloképesség féleg a lassu izomrostok meglétéhez és a keringés minéségéhez kapcsolédik,
az er6 és a gyorsasag pedig a gyors izomrostokhoz és az idegrendszerhez. Megfelel6
edzésmunkaval névelhetd a kivant izomrosttipus aranya, mennyisége az izmokban, de mivel
a fejlesztés lehetGsége véges, egy hatdron tul valamely képesség csak a tobbiek karara
fejleszthet6. Ha maximalis gyorsasagot szeretnénk elérni, kellenek hozza megfelel6 idegi
kapcsolatok is.

A j6 alloképesség egyiitt jar a sportmozgas, verseny, edzés stb. utani gyors regeneralédo
képességgel. Az all6képesség fligg: keringés, légzésszervek, anyagcsere és idegrendszer
mukodésétél (gazdasagos energiamodositds), a jé mozgaskoordinaciétél (energia-
megtakaritas), pszichikai adottsagoktdl (monotdnia tlrés). Az alacsony intenzitdsu, hosszu
tavu terhelésnél nem kozponti kérdés a végzett sportmozgas: aki birja a 20km-es futdst, az
birja az ugyanennyi ideig tart6 kerékpdrozast vagy Uszast is.

All6képesség-fajtak:

- Hosszu tava alloképesség: 15-30 perc feletti erékifejtés esetén, iram- vagy
intenzitascsokkenés nélkiil megvaldsuld szervezeti megnyilvanulas.

- Kozéptava alloképesség: 2-9 perc kozotti idétartam (800-1500m-es sikfutds, 200-400m
Uszas) alatti erdkifejtés, melynek hatdsara részben aerob, részben anaerob, mérsékelt
oxigénadéssdg jon létre. Fontos: az erd alloképesség, gyorsasagi alloképesség szintje. Az
adott tdvok viszonylag magas iramban, nagy ellenallds mellett teljesitenddk.
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- Rovid tavu alloképesség: 45mp-2perc kozotti idétartam alatti erékifejtés, melynek soran
anaerob helyzetbdl kifolyolag - 400m: 80%, 800m: 60-70% - oxigénhiany jon létre. Fontos:
az energiaraktarak edzettsége, a szervezet azon képessége, hogy az anyagcserében a
savanyu reakciokat semlegesiteni tudja, az oxigénhidnyos energianyerés képessége, az
izmoknak az a tulajdonsaga, hogy magas tejsavtartalom mellett is 6ssze tudnak huzédni.

- Eré Aalloképesség: alloképességi szempontbdl: nagy teljesitmény mellett a helyi
izomfaradas késén alakul ki. Szerepet kap: nagy ellendllds mellett végzett (birkdzas,
szertorna), kozéptavu- és hosszu tavu alléképességi sportoknal.

- Gyorsasagi alléképesség: ellenallas a faradas miatt bekovetkezd sebességcsokkenéssel
szemben. F6ként a korai elfaraddsa jatszik szerepet ebben a képességben, onallé
képességként ritkan jelenik meg (200m-es sikfutas).

Tesztelése:

- ciklikus gyakorlatok, szabadtéri és edzétermi tesztek egyarant megfeleléek hozza

- vagy egy adott tdv megtételéhez sziikséges id6t mérjiik, vagy adott id6 alatt megtett tavot
- ha van ra lehet6ség, a teszt sordn végezziink élettani préobakat

- a teljesitendd tavot vagy id6t ugy hatdrozzuk meg, hogy a megfelelé all6képességi fajtat
teszteljuk.

Az all6képesség fejlesztésének elvei, mddszerei

- komplex, sok izmot megmozgaté gyakorlatokkal, melyek végrehajtdsa pulzusnévekedéssel

jar

- a célzott képességnek megfeleld, vagy annal kicsit nehezebb intenzitassal, idétartamig

- a pihendid6k annyira révidek legyenek, hogy ne nyljtsanak lehet6séget a teljes pihenésre
- barmely életkorban fejleszthetd.

Lehetséges fejleszté médszerek: (folyamatos mozgassall!)

- azonos irammal hosszan végzett ciklikus terhelés, (pulzusfrekvencia: 150-160,)

- valtakozé intenzitassal hosszan végzett ciklikus terhelés, ha az elére
meghatdrozott tdvokat oxigénadodssaggal fejezi be a sportold, amit a lassubb szakaszokon
tud pétolni,

- iramjaték, ennek soran a valtakozdsok nincsenek konkrétan elGirva, a sportold
maga donti el, hogy mikor ergsit bele,

- a terhelési és a pihenési fazisok tervszerlien valtakoznak, de a pihenési szakaszok
csak részleges pihendt nyujtanak. Az Gj terhelés 120-130-as pulzus mellett kezd6djon.

11



TESTNEVELES. FIZIKAI ALLOKEPESSEGFEJLESZTES, EROSITES

6. dbra. Alloképesség fejlesztés, futdssal

2.2. Koordinacios képességek

Koordinaciés képességek a motoros képességek azon csoportjat alkotjak, amelynek
jellegzetes elemét a szabdlyozasi folyamatok képviselik. A koordinaciés képességek a
mozgastevékenység szabdlyozasi és  vezérlési folyamatai altal meghatarozott
mozgastulajdonsagok. llyen a téri tdjékozdédasi képesség, egyensilyozd képesség,
ritmusképesség, reakcioképesség, mozgdasérzékelés, gyorsasagi és alloképességi
koordinacio.

Ezekrdl e tananyag keretében nem beszéliink, hanem attériink a harmadik 6sszetett elemre.
2.3 A hajlékonysag és fejlesztésiik

A hajlékonysag egy fontos fizikai képesség, olyan motoros képesség, melynek segitségével
mozgasainkat nagy mozgas terjedelemmel tudjuk végrehajtani, erékifejtés feltételezésével.
Fligg: mozgdsban érintett izom erejétdl, nyujthatdésagatol, ellazulasi képességétdl. Fajtai
szerint beszélhetlink aktiv,- és passziv hajlékonysagrol.

A hajlékony személy mozgdsait nagy kiterjedéssel, amplitudéval tudja végrehajtani. Két
alapvetd élettani képlet hatdrozza meg mozgasterjedelmét:

a.) az izmok megnyulasi képessége, amely fligg az izomténustdl, az ellazuldsi képességétdl,
idegrendszeri kapcsolatoktol, pillanatnyi fizikai allapottdl (a tal gyenge, vagy tilterhelt
izomzat vagy az izomlazas allapot kisebb aktiv hajlékonysagot eredményez)
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b.) az iziletek lazasaga, ami részben genetikai adottsag (pl. mennyire zart a combiziilet,
mennyire hosszlak a nem nyulé izileti szalagok), de részben kisgyerekkorban is
fejleszthetd.

Mindkét képlet biolégiai allapota fiigg az illet6 életkoratél. Az idés emberek beszikilt
mozgasa részben ezek rugalmassaganak csokkenésére vezethetd vissza.

Pozitiv vagy negativ befolydssal bir a hajlékonysagi gyakorlatok eredményességére az illeté
pillanatnyi mentalis allapota is, amennyiben valaki zaklatott, ideges, képtelen magat lelkileg
ellazitani, ugy az fizikailag sem fog sikeriilni. LAtvanyos bizonyitéka ennek a tartds stressz-
hatasnak, kitett emberek vall- és nyakizomzata.

A felsorolt belsé tényez6kon kiviil vannak még a hajlékonysagot befolyasolo kilsé tényez6k
is, melyek a kovetkez6k:

- hémérséklet (minél hidegebb van, annal kisebb az adott sportolé hajlékonysaga)

- napszak (ébredés utdn a napi haszndlathoz is be kell melegedniink, reggel kevésbé
vagyunk hajlékonyak, mint délutan)

- gravitacio, kozeg felhajtéereje (kilonosen az aktiv hajlékonysag esetén vizben nagyobb
mozgasterjedelemmel rendelkeziink, mint szarazon).

A hajlékonysag az elmozduldst kivalté ok szerint kétféle lehet:

- aktiv hajlékonysag (ha sajat erénkkel hozzuk létre az adott iziiletben az elmozdulast,
ekkor fontos a mozgdsban aktivan résztvevé izom ereje)

- passziv hajlékonysdg (ha valamely kiilsé erd (tars, gravitdcid) vesz részt az elmozdulas
fokozasaban).

7. dbra. A hajlékonysdg és gyakorldsa

Tesztelése:

- Ulésben elérenyulas vagy allasban elérehajlas (izomzat allapota)
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- guggolas telitalpon (szalagok hossza)
- hason fekve homoritas (gerinc mozgékonysaga)
A hajlékonysag fejlesztése:

- A tulzott erdfejlesztés rontja a hajlékonysagot és a dolgoztatott izmok érzéketlenné
valhatnak a finom koordinaciés feladatokban.

- Fejlesztése: csak bemelegitve, lassan felvéve a feszitett testhelyzetet, edzés el6tt és utan is
végezhetd.

- Biztositsunk hozza nyugodt koriilményeket.
- Kismértékd eréfejlesztéssel kell parosulnia az aktiv hajlékonysag fejlesztésének.
-A vdlasztott gyakorlat feleljen meg a célzott képességnek.

Az ember motorikus fejl6édéséhez tartoznak azok a tovabbi differencialt és Osszetett
mozgasformak is, amelyek a sportos életmdéd folyaman vagy a hivatassal 6sszefliggé
motoros tevékenység kapcsan alakulnak ki.

3. A felné6ttkor és az idéskor motorikus viszonyai

A felnétt kor 21-55/60 éves kor, az idés kor 56/61-74 éves kor kozotti idGtartamot jelenti.
A felné6tt kor tobb szakaszra oszthaté.

Az els6 21-22 éves kortdl a 35 éves korig terjed. Jellemzéje a motorikus egyéni vonasok
végleges kialakuldsa. Ilyen pl. a motorikus aktivitds mértéke, az egyéni mozgdstempo és
mozgasterjedelem. A férfiak mozdulatai tobbnyire takarékosabbak, nyugodtabbak,
gazdasagosabbak. A n6k mozgasai puhdbbak, valtozatosabbak és kifejez6bbek. A nék és a
férfiak kozotti teljesitménykilonbség a kondiciondlis képességekben /erd, alléképesség/
egyre kifejezettebb. Nincs kilonbség azonban a nemek kozott a koordinacios
képességekben.

A feln6ttkor masodik szakasza a 35-55/60 éves kor kozotti idészakot oleli fel. Ez az ember
leginkabb alkotéképes idészaka. A foglalkozassal kapcsolatos mozgasokat a felnéttek nagy
biztonsaggal uraljak.

Az iddskor utolsé harmadaban néknél 45, a férfiaknal az 50 éves kor koril megkezdédik a
kondiciondlis képességek visszarendezédése. Ez elsGsorban az edzetlenekre vonatkozik, de
a hanyatlas naluk sem érinti a munkaval kapcsolatos mozgasokat. Az edzettek még szinten
tudjak tartani képességeik tobbségét. Az életkor el6re haladtaval a leépiilés tovabb tart, és
mar érinti a koordinaciéos képességeket is, illetve kiterjed a munkaval kapcsolatos
mozgasokra is. A férfiaknal a maximalis er6 még szinten marad. Kétségtelen azonban, hogy
ez erdsen foglalkozasfiiggé.

A felnéttkor motorikus és teljesitményviszonyaira vonatkozéan az alabbiak 6sszegezheték:
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- a maximalis fizikai munkavégzé képesség csucsa a néknél 22-25, a férfiaknal 25-28

éves kor kozoétt van

- a kondicionalis képességek /erd, gyorsasag, alléképesség/ szinten tartasahoz

rendszeres fizikai aktivitasra van sziikség.

- az egyének kozott a motorikus teljesitményekben igen nagy a kiilonbség, melyet az
életvitel, az életkorilmények és az alkati sajatossagok befolyasolnak

- a fizikai teljesitményben megfigyelheté nemi kilénbségek a 20 és az 50 éves kor

kozott a legnagyobbak

- az életkor erds hatassal van az er6re és az élettani reakcidkra

- az edzés késlelteti néhany 6regedési folyamat megjelenését.

Mindezeket az altalanos tudnivalokat azért érintettiik, mert ezek nagy része tetten érhetéek
a rendvédelmi szervek hivatasos allomany fizikai alkalmassaga ellenérzése soran is!

4. A fizikai erénlét-alloképesség vizsgalata
4.1 A alkalmassdag vizsgdlatra vonatkoz6 norma és fogalmai

Munkakéri alkalmassag vizsgalat alatt altaldban annak megallapitasa torténik, hogy egy
meghatarozott munkakorben, munkahelyen végzett tevékenység altal okozott megterhelés a
vizsgalt személy szamara milyen igénybevételt jelent, és ennek képes-e vajon megfelelni.

Az egyes rendvédelmi szervek hivatasos allomanyu tagjai egészségi, pszichikai és fizikai
alkalmassagarol, kozalkalmazotti és kdztisztvisel6i munkakori egészségi alkalmassagarol, a
szolgdlat,- illetve keres6képtelenség megallapitasarél, valamint az egészségiigyi
alapellatasrél szél6 57/2009. (X. 30) IRM-OM-PTNM egyiittes rendelet a 3. § (1) pontban a
kovetkez6ket mondja ki:’A szolgdlati, munkakori kévetelmények érvényre juttatdsa
érdekében a hivatdsos dllomdny tagjai hivatdsos szolgdlatra valo alkalmassdgdt, egészségi,
pszichikai és fizikai dllapotdt a szolgdlati viszony, illetve munkakéri alkalmassdgadt
kozalkalmazotti, illetve koztisztviseldi jogviszony [létesitését megelozéen és annak
fenndlldsa alatt rendszeresen vizsgdlni és véleményezni kell (a tovdbbiakban egyiitt:
alkalmassdgi vizsgdlat). A rendészeti oktatdsi intézményekbe jelentkezok szdamdra eloirt
kovetelményeknek valo megfelelés megadllapitisa érdekében s vizsgdlni kell az
alkalmassdgot.”?

Az alkalmassag-vizsgalat tehat olyan egészségi, pszicholdgiai, teljesitmény-élettani vizsgalo
eljarasok osszességeként értelmezhetd, amely egy adott munkakoér betoltéséhez, illetve
adott munkafeladatok elvégzéséhez sziikséges adottsdgok és képességek meglétét
(palyaalkalmassag) vizsgalja.

2 (Jgynevezett harmas rendelet tobbek kozott az érintett allomany fizikai erénlétére, egészségiigyi,~ pszicholégiai
kovetelményeire vonatkozdan.

15



TESTNEVELES. FIZIKAI ALLOKEPESSEGFEJLESZTES, EROSITES

Kozismert és elfogadott az a megallapitas, mely szerint a sikeres, eredményes munkahoz a
szellemi, szakmai felkésziiltség mellett fontos a megfelelé fizikai erénléti allapot, a fizikai
alkalmassag is. Kiilondsen igaz ez a rendvédelmi szerveknél hivatasukat gyakorlé személyek
esetében!

Azt, hogy adott rendvédelmi szervnél kinek, milyenfokd edzettségi mutatokkal kell
rendelkeznie, nagyban befolyasolja, egyben meg is hatarozza a kapott feladat jellege, mely a
beosztasatél fiiggden hivatasos dllomanyunal lehet szellemi, fizikai, valamint ezek keveréke.
Tapasztalati tény, hogy a j6 fizikai alloképesség korrelal a j6 pszichikai tiiréképességgel.

Az is elfogadott, hogy megfelel6 adottsdgok megléte esetén tervszerlien, tudomanyos
alapokra épitetten, felkészithetéek a kivant teljesitményszint elérésére a rendvédelmi
szervek hivatasosai.

A rendvédelmi szerveknél minden 50 év alatti hivatasos allomanyu részére kotelez6en elGirt
a fizikai alkalmassdg vizsgdlat eredményes teljesitése az életkornak megfelel6 4
korcsoportban.

KORCSOPORTOK

I Il 1. VI,
29 éves korig 30-35 év kozott 36-40 év kozott 40 év felett

8. dbra. Korcsoportok a fizikal felmérésben

Megjegyzés: a targyévben betoltott életkorrdl van szo!
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Létezik még elenyész6 szamban un. specidlis,- (S) és a kiilszolgdlatra jelentkez6k(K)
kategoridja is.

4.2 A fizikai alkalmassag vizsgalatra vonatkozé mozgasformak a rendvédelmi (rendérségi)
szerveknél

A fizikai alkalmasséag vizsgéalatara szolgalé mozgasformak

Karhajlitas-nyujtas mellso fekvotamaszban

Hajlitott kart fuggés

— Fekve nyomas

1 4x10 méteres ingafutas

I Helybol tavolugras

I Hanyattfekvésbol felllés

L1 2000 méteres sikfutas

9. dbra. A fizikai alkalmassdgi vizsgdlatra szolgdlo mozgdsformak

4.3 Ertékelések altalaban, ponthatarok konkrétan
A fizikai alkalmassagi mingsitések;

,Fizikailag alkalmas” amennyiben mindbdl legalabb megfelelé (MF) értékelést ért el!

..

- "Fizikailag alkalmatlan", amennyiben NMF mindsitést kap a kategéridjaban.

A fizikai alkalmassag vizsgalaton az elébbiek kozil a 2000 méteres sikfutdson kiviil négy,
azaz 4 darab az érintett altal valasztott gyakorlatot kell eredményesen végrehajtani. Minden
egyes gyakorlatra legfeljebb 25, azaz a 4+1 feladatra minddsszesen 125 pont adhaté.

A szerezhetd pontok illetve a ponthatarok kategéridnként masok-masok;

NMF MF 16 KIVALO
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I. kategéria 0-79 80-95 96-109 110-125
II. kategoria 0-59 60-85 86-105 106-125
Il. kategdria 0-39 40-59 60-100 101-125

4.4 Az alkalmassdag vizsgalat végrehajtasa

A szolgdlati viszony fennalldsa alatt a szolgdlati eléljaré daltal meghatarozott helyen és
id6ben évente kotelezé -tobbek kozott - fizikai alkalmassag vizsgalaton is részt venni.
Ezeket a felméréseket a szolgdlati hely testnevelési vagy sportszakmai végzettséggel
rendelkez6 munkatdrsa minden év 10.31-ig bezardlag végezheti el. Az alkalmassag
vizsgdlat eredménye alapjan adott rendvédelmi szerv orszdgos parancsnoka gondoskodik a
hivatdsos allomany részére a szintfejleszt6 programok kidolgoztatasarol és az erdnléti
allapot ennek megfelelé rendszeres, folyamatos fejlesztésérdl.

Tehat nemcsak alkalmilag, a felmérés el6tt kell neki és az érintetnek ilyenrél gondoskodnia,
hanem az egész naptari év folyaman!

Alkalmassdagi vizsgalatot kell szervezni, teljesiteni szolgalati beosztas valtozasa esetén,
akkor, ha abban az 0j munkakorben masabb elvardsok léteznek az ott dolgozdkkal
szemben. llyenkor a fizikai alkalmassag vizsgalatot az Uj beosztas szerinti szolgdlati hely
testnevelési vagy sportszakmai végzettséggel rendelkezé munkatarsa végzi el.

Ugyanilyen helyzet all elé akkor is, ha az 0j beosztas specialis (S), a vagy kilszolgalatra
akarna (K) menni az illeté hivatasos allomanyu személy.

Az alkalmassdag vizsgalatra nemcsak évente egyszer, annak is a végén kerilhet sor, hanem
vezetSi-parancsnoki dontés alapjan alkalmilag is elrendelheté! Az iddszakos fizikai
alkalmassagi vizsgalat végrehajtdsahoz a hivatasos allomany tagjait- a rendvédelmi szervek
és egyes beosztasok sajatossagait figyelembe véve - életkor alapjan négy csoportba
soroljak; (lasd az el6bbi 4.3-ban talalhato tablazatot!)

I. korcsoport: 18-25 év kozottiek

Il. korcsoport: 26-35 év kozottiek
lll. korcsoport: 36-45 év kozottiek
IV. korcsoport: a 46 év felettiek.

Az id6szakos fizikai alkalmassdagi vizsgalaton kapott ismételten NMF minGsités esetén adott
rendvédelmi szerv egészségligyi szolgdlata bevonasaval vizsgalni kell a kivaltdo okokat, az
adott személy beosztas ellatasara vonatkozé alkalmassagat.

Az alkalmassag vizsgalatok kozil sorrendben mindig el6szoér a fizikait kell elvégezni, illetve
elvégeztetni.
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4.5 Eljaras NMF értékelés esetén, az eredmények dokumentalasa
Mi az eljaras rendje NMF értékelés esetén?

Nem megfelelé értékelés esetén ismételt felmérést kell végezni az el6zé vizsgalatot
kovetéen legkordbban 30 nap elteltével, de legkésébb 90 napon beliil. llyen esetben az
érintettnek kell bejelentkeznie a felmérést végzé testnevelénél.

Az eredmények rogzitése digitdlisan az erre szolgalé szoftver segitségével vagy
hagyomanyos modon torténik a rendvédelmi szerveknél.

A rendvédelmi szerveknél sziikséges fizikai alkalmassagi kovetelménynek valé megfelelés
éves ellendrzésérdl jelentést kell késziteni, mely az alabbi szempontokra terjed ki;

- Osszesitett adatok és ezekbdl adédo kovetkeztetések

- vezet6i megitélés, kiegészitd vélemény

- igazolatlanul tavolmaradék és veliik torténé tovabbi elképzelés

- az ismétlésre kotelezettek adatai, rajuk vonatkozo elképzelések

- a minisztériumi,- rend6ri orszdgos sportversenyen I-VI. helyezést elértek adatai

- terileti,- helyi szintd feladatjavaslatok az eredményesség, a szinvonal javitdsa érdekében

a fizikai felmérést végrehajté 50 év felettiek,- kdzalkalmazottak létszama

- hasznosithaté minden mas javaslat a témara vonatkozdan.

5. Néhany ajanlas a fizikai erénlét fejlesztésére vonatkozoan

Vannak olyan mozgasformak, melyek a keringésrendszerre,- és olyanok, melyek az izomeré
fejlesztésére szolgalnak. Mig az elébbihez vehet6 a gyaloglas, futds, kerékpdrozds, Uszas,
addig a masikhoz pedig mellsé fekv6tamasz karhajlitdsai, a hizdédzkodds, a hanyatt
fekvésbdl torténd feliilés tartozhat.

Altaldnos edzés hatasara mindharom alapveté kondiciondlis képesség - erd, gyorsasag,
alléképesség - fejlédik. E hdrom alapveté kondiciondlis képesség mindegyike szerephez jut
a fittségi sportokban is. Nyilvdnvalé, hogy aerobik 6érak ldtogatasaval nem érdemes
stulyemelé versenyre késziilni, és maratoni futdsra sem, annak ellenére, hogy az aerobic
eszkozeivel all6képesség- és er6fejlesztésre is van lehetdséglink.

Mindenképpen tisztaznunk kell, hogy mik a céljaink, milyen teriileten, milyen képességiinket
illetben szeretnénk fejlédni, és milyen mértékben. Csak ezutdn tudjuk az ehhez leginkabb
megfelelé sportot vagy gyakorlatokat kivalasztani. A valasztasnal sajat korlatainkat is vegyiik
figyelembe!
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5.1 Gimnasztika

Gimnasztika fogalma a testgyakorlati agak altalanosan, sokoldaltan, és specialisan képzé
el6készité gyakorlatait, valamint az ember természetes mozgdasait foglalja magaban. Ez a
legegyszerlibb feltételeket igénylé fejlesztési lehetéség az egyén kondiciojat illetéen.

A gimnasztika gyakorlatanyaganak lehetséges felosztasa és hasznalata a rendvédelmi
szerveknél;

20

szabadgyakorlatok /utdnzé; mackéjaras, santa roka), jatékos; ki tudja
megérinteni...), vagy formahoz kotott gyakorlatok (pl.: kargyakorlatok, tartdsos
helyzetek/

kézi szergyakorlatok (labda, ugré- és gumikotél, kézi sulyzé, homokzsak,
medicinlabda)

tarsas gyakorlatok

el6készité és Osszetett szergyakorlatok (zsdmoly, tornapad, egyéb mas, egy vagy
tobb szerrel)

célgimnasztika, képességfejlesztés (nyujté-, lazitd-, eré6-, 1égz6 gyakorlatok)
alkalmazott torna (reggeli-, TV-, asszony-, munkahelyi-, satébbi)

természetes gyakorlatok (jardsok, futasok, ugrasok, dobdsok, emelések,
egyensulygyakorlatok, satdbbi)

rendgyakorlatok

kénnyitett- és gyogy-testnevelési gyakorlatok.

10. dbra. Gimnasztika szonyegen
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11. dbra. "Szabadtéri gimnasztika”

A gimnasztikai gyakorlatok altalanos jellemzéi:

a gyakorlatok kilonb6zé nehézségi és bonyolultsagi fokon allithaték Ossze, igy
alkalmassa tehet6k barmilyen felkésziiltségli személy szamara korra és nemre valé
tekintet nélkiil

a gimnasztika mozgdasanyaga konnyen elsajatithato: alapvetd tartasos helyzetekre és
egyszerl mozgasokra épil, ugyanakkor variaciés lehet6ségei kimerithetetlenek, igy
régota alkalmazva sem feltétleniil valik unalmassa.

alkalmas a teljes test egyidejlii atmozgatasara, ugyanakkor egyes izmok,
izomcsoportok elszigetelt terhelésére is.

a gyakorlatok megfelel6 szerkesztésével és az ismétlések szamanak helyes
megvalasztasaval a megterhelés pontosan szabalyozhaté.

alkalmas mindharom kondiciondlis képesség, tovabba a hajlékonysag és
mozgaskoordinacios képességek fejlesztésére is.

gyorsitja a sportagi mozgdsformak tanulasi fazisait, hiszen a sportagi mozdulatok is
az alapvet6 szabadgyakorlatokbdl épiuilnek fel.

5.2 Képességfejlesztés gimnasztikaval

All6képesség fejlesztése lehetséges az egész testet igénybevevd gyakorlatokkal,
ciklikusan ismételheté6 gyakorlatokkal, dinamikus erégyakorlatokkal, tovabba
nagyobb ismétlésszammal, koredzéssel.

Er6fejlesztés: nehezebb végrehajtdsi modddal, erbékarral, szerhasznalat, tdbb
ismétléssel, lassabb lGitemezéssel, kitartott helyzetekkel.

Gyorsasdg fejlesztése lehetséges nagy sebességgel végrehajthaté gyakorlatokkal,
lendiiletes végrehajtassal, id6re torténé végrehajtassal, ravezeté és technikai
gyakorlatokkal, specialis eréfejlesztéssel.

Koordinaciés képességek fejlesztése: forgasokkal, fordulatokkal barmelyik tengely
koril, ,aszimmetrikus”-, sokmozdulatos,- altaldnos testi (gyességet igényld
gyakorlatokkal.
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- Hajlékonysag fejlesztése lehetséges maximalis mozgasterjedelm( gyakorlatokkal,
nyljtéo- és lazitégyakorlatokkal; az aktiv hajlékonysaghoz pedig specialis
erégyakorlatokkal.

- Mellizom-gyakorlatok: ajanlott: kétféle, hat-nyolcszor. Célja a meg novekedett mell
feszességének fokozasa.

- Labgyakorlatok: ajanlott belSle, amennyi jolesik. Célja a jo keringés biztositasa, a
labszar feldagaddsanak és visszeresedésének megel6zése, a vadli gorcskészségének
csokkentése. A labgyakorlatokat a 1ab tehermentesitése mellett végezziik.

5.3 Kozvetlen el6készités, a bemelegités

A nyugalmi allapotban 1év6é szervezetet alkalmassa kell tenni a nagyobb erdkifejtéssel,
nagyobb megterheléssel jaré6 mozgastevékenységre. Ezt fokozatos datmenetet biztositd,
fokozatosan novekvd intenzitdsu gyakorlatokkal érhetjik el. A 10-15 percig tarto
gyakorlatsorozat hatasara a szivmikodés és a légzés fokozédik, a hajszdlerek kitagulnak,
javul a szovetek vér- és tdpanyag ellatasa, és gyorsul a salakanyagok elszallitasa. Az izom-
és izuletrendszer felmelegedésével anyagcseréje fokozodik, fesziiltsége oldoédik, a
lagyrészek rugalmassdga megné, az idegi kapcsolatok bejarédnak, ezaltal a mozgas
kénnyebbé, 6sszehangolttd valik, és csokken a sériilések kockdzata. A bemelegité
gyakorlatok mennyiségét, mindségét, intenzitasat és idGtartamat az egyén pillanatnyi
allapota, a kornyezeti és targyi lehetéségek és a tervezett edzésfeladat szerint valasszuk
meg.

5.4 A gyakorlatsorok 6sszeallitdsdnak altalanos szempontjai
- Torekedjlink az egész test sokoldalu és szimmetrikus foglalkoztatasara.

- Az iziuletek atmozgatdsat az anatémiai mozgashatdrig végezzik, a leheté legtdbb
iranyban.

- A gyakorlatok valtozatosak és érdekesek legyenek.
- Vdltogassuk a terhelt izomcsoportokat.

- Ha egy izomcsoportra tobb gyakorlatot végziink, kdzte szerepeljen az ellentétes oldali
izmokkal végzett feladat is.

- Mindig szerepeljenek 1égz6 gyakorlatok is.
6. A rendvédelmi (rend6rségi) szervekre jellemzd, szokasos és specidlis mozgasgyakorlatok
a.) Mellsé fekvétdmaszban karhajlitds-nyujtas

Kiinduld helyzet: mellsé fekv6tamasz (vallszéles tdmasz, labszar, comb, fenék, hat, fej egy
vonalban)

1. Gtem: karhajlitas (a vall eléri, vagy meghaladja a kényok sikjat)
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2. item: karnyujtas (konyokszog 170-180 fokot zar be)
A végrehajtasra felhasznalhat6 idé maximum 2 perc, pihenés kiinduld helyzetben.
b.) Hizédzkodas

Kiindulé helyzet: vallszéles alsé madarfogas fiiggés nyudjtott karral és hajlitott labbal
(170-180 fokos konyokszog és 130-140 fokos térdszog)

1. Utem: karhajlitas (az all eléri, vagy meghaladja nyujtévas sikjat, 170-180 fokos csipdszoqg)
2. Utem: karnyujtas (170-180 fokos konydkszog és csipészog, 130-140 fokos térdszog)

A végrehajtasra felhasznalhato idé6 maximum 2 perc, pihenés kiindulé helyzetben.

c.) Hanyattfekvésbdl feliilés hajlitott térddel

Kiindulé helyzet: terpesziilés hajlitott labbal, tarkéra wvagy keresztezett vallra tartds
(90-100 fokos térdszodg és 80-90 fokos csip6sz6g)

1. utem: ereszkedés hajlitott labemeléssel hanyattfekvésbe
(a térd és csip6szog kozel dllandé, a lapocka megérinti a talajt)

2. utem: felulés kiindulé helyzetbe (170-180 fokos kényokszog és csipdszog, 130-140
fokos térdszog)

A végrehajtasra felhaszndlhaté idé maximum 2 perc, pihenés kiindulé helyzetben.
7. Tovabbi lehetséges sportdgak a rendvédelmi (renddrségi) szerveknél

A tovabbiakban mar csak egy részleges felsoroldssal és az ezekhez kapcsolhatd képekkel
taldlkozhat a tananyag e részében. A késbébbi tanulmanya sordn ezek kozil tobbet
részletesebben is érinteni fognak a hivatasra torténé felkésziilésiik soran!

a.) Onvédelem
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12. dbra. "Az énvédelem, mint a hivatds gyakorlds egyik fontos kelleke”

b.) Eszkozos erégyakorlatok

13. dbra. "Karizom erdsito gyakorlat bottal”

c.) Aerobic nemcsak hoélgyeknek
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14. dbra. "Aerobic gyakorlatok”

d.) Boksz és tovabbi boxfajtak

15. dbra. "A boxolds mint ero,- dlloképesséqg fejlesztési lehetéség”

e.) Labdagyakorlatok széles palettdja
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16. dbra. " Fejlesztés labdagyakorilatokkal”

OSSZEFOGLALAS

Az ismeretanyag feldolgozasa soran érzékelhette a testedzés és a sportolas jelent6ségét. Az
altalanos egészségi allapot megdlrzése és javitasa mellett lathattuk, hogy kiemelkedd renddri
szakmai jelentésége is van a sportnak, a rendszeres testedzésnek. A tarsadalmi, szakmai
elvarasoknak valé megfelelés soran Kiulonoésen fontos a rendéri-, katonai énvédelemben, a
kialonb6zé harcmiivészetekben valé alapvetd jartassag kialakitasa, szinten tartasa és
fejlesztése. Azt is lathatta, hogy nem feltétlentl sziikséges élsportolonak lenni ahhoz, hogy
az elsajatitott onvédelmi technikakat sziikség esetén sikeresen alkalmazza a szolgalatellatas
soran.

A tovabbiakban kihangsulyoztuk a bemelegités sziikségességét és jelentéségét, felhivva arra
a figyelmet, hogy milyen sériilésveszéllyel jar a bemelegités elmaraddsa vagy nem kellé
szintli végrehajtasa.

A tananyag tovabbi feldolgozdsa sordn részleteiben bemutattuk a fizikai felmérére torténé
felkésziilés metodikajat, id6i kereteit féléves, havi és heti lebontasban.

Megismertettiik Onnel a felmérg fizikai gyakorlatait, azok pontos leirasat. A fizikai, erénléti
alkalmassagi kovetelmények tablazatanak segitségével Onnek lehetésége nyilt arra, hogy
felmérje aktuadlis fizikai, er6nléti Aallapotat, (elkészitse sajat maga fizikai, erénléti
anamnézisét) és ehhez képest meghatarozza a fejlesztendé teriileteket, és a kivant allapot
eléréséhez sziikséges idGi kereteket.
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TANULASIRANYITO

A tanulasiranyito segitségével - pontosan kdvetve azok utasitdsait - On gyorsan, hatékonyan
elsajatithatja a szikséges ismeretanyagot, megszerezheti azt az elméleti és gyakorlati
tudast, ami a fizikai 4all6képesség fenntartdsdhoz, fejlesztéséhez elengedhetetlendl
szlikséges.

1. Elész6r ismerkedjen meg a bemelegités sziikségességével. Olvassa el a bemelegitésrdl
sz016 alfejezetet, majd késziiljon fel arra, hogy egy alapos bemelegitést kdvetéen elvégzi a
fizikai felméré néhany elemét.

A bemelegitéshez felhaszndlhatja a kdvetkez6 segitséget:

Fusson 800-1200 métert (ez egy atlagos méretd futballpdlya koériil 2-3 kor) laza futasban,
kocogasban, majd melegitse be izlleteit, végtagjait gimnasztikaval. A gimnasztika
tartalmazzon szokdeléseket, kar- nyak- és test-korzéseket, torzs-dontéseket és
hajlitasokat,

Végezzen nyujtasokat allo testhelyzetben, ha a lehet6ségek adottak, akkor a talajon dlve is.
2. A kovetkez6kben a fizikai felmérésekre vonatkoz6 feladatot kap

A fizikai felmérd elemeinek elvégzéséhez és szintek teljesitésének méréséhez Onnek
partnerre lesz szilksége, aki méri az On dltal végrehajtott gyakorlatok szintidejét, szamolja a
szintid6 alatt végrehajtott elemszamokat.

Hogy a fizikai felmér6é mely elemeit hajtja végre, és hogy egy alkalommal hany elemet kivan
felmérni ezt Onnek jelenlegi testi, fizikai allapotabdl kiindulva kell meghataroznia.
Mindenesetre azt javasoljuk, hogy készitsen Utemtervet a felméré végrehajtasara. A
felméréhoz  szikséges helyszin  kivalasztasdahoz és a technikai sziikségletek
meghatdrozasdhoz a 4. alcim alatt taldlja meg a megfelel6 segitséget. Lapozzon a tananyag
4.1, 4.2 alpontjaihoz és irja 6ssze pontosan, hogy a mai napra szant feladatok elvégzéséhez
Onnek mire lesz sziiksége. Felir6 tablat, irdeszkozt ne felejtsen el magaval vinni.

Miutan minden eszkoz és feltétel rendelkezésére all, melegitsen be alaposan és hajtsa végre
a felmérét.

3. A felméré soran nyujtott teljesitményét hasonlitsa 6ssze a tablazatban foglalt teljesitmény
értékekkel és allapitsa meg sajat teljesitményszintjét.

Amennyiben nem elégedett a sajat maga altal nydujtott teljesitménnyel, akkor a felméré
eredményeinek birtokdban és az elérni kivant teljesitmény fliggvényében hatarozza meg
azokat az elemeket, amelyben Onnek javulnia kell. Arrél sem szabad megfeledkeznie, hogy
azoknak az elemeknek a szinten tartasardl is sziikséges gondoskodnia, amelyekben
kielégitden teljesitett.
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4 Jelenleg On tisztdban van fizikai teljesitményének szinvonalaval, latja azokat a
hianyossagait, melyeken dolgoznia kell. A tananyag lehetdséget nyujt arra, hogy részletes
edzéstervet allitson oOssze féléves ciklusra, havi bontasban, heti teenddkre levetitve. Az
ehhez val6 segitséget megtaldlja az 5. alfejezetben. Olvassa el figyelmesen, készitsen
feljegyzést. Tovabb finomithatja edzéstervét azzal, ha heti edzésterv napi, edzésekre
lebontott feladatait is pontosan meghatarozza
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| 1.f eladat

Kérem, indokolja meg, hogy miért van sziilkség a bemelegitésre, és mit okozhat annak
mell&zése!

2. feladat

Kérem, hogy egy intenziv felkészilési ciklust osszon fel havi, heti és napokra kiterjed6
bontasba, tovabba magyardzza is meg ennek okat!

3. feladat

Mire sziikséges kulonosen odafigyelni a felkészilés alatt és miért?
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4, feladat

Ismerve az éves fizikai felmérés kovetelményeit tervezzen meg egy hénapos idétartamu
sikeres egyéni felkésziilést erre vonatkozéan!
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MEGOLDASOK

| 1. feladat

A bemelegités hatasara a keringés fokozodik, a mikodd izmok vérellatasa javul, a keringé
vérmennyiség megné, fokozva a vér oxigén-, illetve energiaszallité funkciéjat. Az izom
0sszehuzodasok gyakorisaga és ereje fokozédik, a mozgaskoordinacio, a reakciégyorsasag,
a figyelem és koncentralo képesség javul, a holtpont (a fizikai terhelés egy bizonyos pontja,
amikor - els6sorban az oxigénhiany és aciddzis miatt - a sportolé ugy érzi, hogy nem birja
tovabb a terhelést, kitolodik.

A bemelegités hidanya vagy az elégtelen bemelegités kovetkezményei lehetnek az
izomfajdalmak és az izileti fajdalmak, fokozott sériilésveszély kialakuldsa, sérilések
valamint a merev koordinalatlan mozgas.

2. feladat

Altaldnos esetben 6 hénap felkésziilési idS elég az alabbiak szerinti felosztasban:
1 hénap alapozas,

3 hénap altaldnos kondicionalas,

1 hénap specidlis kondicionalas, és

1 hénap ,versenyfelkésziilés”.

Ezeket a honapokat tovabbi 4 hetes mikro-ciklusokra osztjuk, ami:

3 hét intenzivebb edzés utan

1 hét konnyebb terhelést jelent.

Az edzések heti gyakorisdagdnak az alapja, mivel nem élsportoldkrdl beszéliink, ugy
hatarozhaté meg, hogy két edzés nap kdzoétt minimum 1, de maximum 3 pihendénap legyen,
az idedlis alkalmazkodas és regenerdlédas érdekében. Ez heti 3 - 4 edzést jelent, amibdl
egyik alkalom akar lehet eddig is végzett sporttevékenység, példaul foci, tenisz, Uszas.
Szerencsés, ha a hét utolsé edzése kisebb intenzitdsu, nagyobb idétartamu kénnyed edzés,
példaul erdei kirandulas, vagy kocogas, kerékparozas.
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| 3. feladat

A felkészilés soran a jo edzés utemen kiviil figyelmet kell forditani, a megnétt folyadék,
asvanyi és nyomelem, valamit vitamin sziikséglet kielégitésére és a helyes fehérjebevitel
mellett a j06 mindségl szénhidrat fogyasztasara is. Ez kielégitheté j6 minGségli vegyes
taplalkozassal, de étrend kiegésziték fogyasztasaval is megfelel6 hatasokat érhetiink el, ha
azok az engedélyezett és kifogastalan mindségu termékek palettajarol szarmaznak, valamint
o0sszhangban vannak az igénybevétel jellegével, méretével.

4, feladat

a.) Mellsé fekvétamaszban karhajlitas-nyujtas

b.) Hiz6dzkodas

c.) Hanyattfekvésbdl feliilés hajlitott térddel

Minden tipusu feladatra 25-30 percet szanok egy-egy alkalommal.

A felmérés el6tt 1 hénapon keresztil végzem kétnaponta ezeket a gyakorlatokat 6sszesen
maximum 1,5 éraban alkalmanként. A _haromféle gyakorlat sorrendje egyénileg
valtoztathaté.
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IRODALOMJEGYZEK

FELHASZNALT IRODALOM

Az egyes rendvédelmi szervek hivatasos allomanyl tagjai egészségi, pszichikai és fizikai
alkalmassagarél, kozalkalmazotti és koztisztvisel6i munkakori egészségi alkalmassagarol, a
szolgalat,- illetve keresGképtelenség megallapitasarél, valamint az egészségligyi
alapellatasrél sz6l6 57/2009. (X. 30) IRM-OM-PTNM egyiittes rendelet

Kovacs Péter: Terhelés-, és teljesitmény-élettani mutatok vizsgdlata a Magyar Honvédség és
a civil szféra hadrafoghatésag szempontjabol érintett teriletein. Doktori (PhD) értekezés,
ZMNE 2005.

Nadori Laszl6: Az edzés elmélete és modszertana. Magyar Testnevelési Egyetem, Budapest,
1991
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